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ALOITUSINFO 24.8.2026

e Urheiluakatemiatoiminta

* Mika on urheiluakatemia

* Tavoitteet ja toimintaperiaatteet
* Arjen kaytannot

* Viikkorytmi, vuosikello

e Ohjeistus

* Lajivalmennus, fysiikkavalmennus

* Asiantuntijatoiminta

* Viestinta
» Kasva urheilijaksi ja kasvata urheilijaksi

e Kysymykset ja kommentit
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Urheiluakatemiatoiminta
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Urheiljjan kaksoisurs:

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

2> VALNTAVAHE > HUPPUWAHE > 2> g

Ylakoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma

+ Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisend ammattina + Tukiurheilu-uran paattyessa
+ Liikuntapainotteiset koulut + Muuttoisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistaminen -+ Uraohjaus

+ Liikuntaldhikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tydn yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys

Suomen

URHEILUAKATEMIAT

.+_

%




/«.
[
\\o/) e

EKLU

URHEILUAKATEMIA. j,’

Etela-Karjalan
Urheiluakatemia

 Urheiluakatemia on alueellinen
vhteistyoverkosto

* Polku ylakoulusta eteenpain

* Mukana noin 650 urheilijaa, yli 20
urheiluseuraa, yli 50 valmentajaa, 25
oppilaitosta, noin 50 harjoitusryhmaa
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TAVOITTEET

e Kaksoisura: urheilun ja opiskelun yhdistaminen
Arvovalinta

Urheilijan ura ja ammatti on mahdollisuus
Kehittya omassa urheilulajissa myds kouluajan puitteissa

Kehittaa asteittain viikkorytmia seura-koulu- yhteistyolla ja
luoda pohjaa seka harjoitella 2. asteelle (lukion ja
ammattikoulun akatemiaharjoittelu kolmena aamuna viikossa).

* Valmentautuminen:

e Kokonaisuus: Liikunta- ja urheilupainotus, aamuvalmennus,
seuravalmennus

* Luoda paikallisia lajiohjelmia yhdessa koulujen ja
urheiluseurojen kanssa mm. seura huomioi akatemiatoiminnan
nuoren harrastuksen viikkorytmityksessa

* Laadukas valmentautuminen, pitkantahtaimen suunnitelma
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Ylakoulutoiminta
Lappeenrannassa:
Aikataulu, sisallot ja kaytannot
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TOIMINTA: AAMUVALMENNUS TORSTAISIN

e EKLU koordinoi torstaiaamun toimintaa

e Seurayhteistyoaamu:
e Seurojen valmentajat, henkilokohtaiset valmentajat

* Fysiikka-aamu:
e liikunnanopettajat
* Monipuolisuus, sopii kaikille omasta lajista riippumatta

 Sisalto Olympiakomitean Kasva urheilijaksi sisallon mukainen:
* Motoriset perustaidot, fyysiset ominaisuudet, monipuoliset pelitaidot (Kasva urheilijaksi)

* Muu liikunta- ja urheilupainotus koulun toimintaa lukujarjestyksen sisalla
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https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Yl%C3%A4koulut/Kasva+urheilijaksi/Kasva+Urheilijaksi-yleisvalmennus+kodit+ja+seurat.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Yl%C3%A4koulut/Kasva+urheilijaksi/Kasva+Urheilijaksi-yleisvalmennus+kodit+ja+seurat.pdf

VIIKKORYTMI YLAKOULUISSA

e Torstaiaamu ~ klo 8.00-9.00

Kimpisessa kaikilla oppilailla alkaa torstaisin koulu klo 9.30

Valmennukseen osallistuminen mahdollistetaan Lauritsalassa
koulun kanssa sopimalla.

Sammonlahdessa liikuntapainotteisilla opintolinjoilla
opiskelevilla oppilaille aamuaika on varattu vapaaksi. Muilla
luokilla opiskelevat oppilaat voivat osallistua
urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen mukaisesti.

Kesamaessa urheiluluokan oppilailla torstaiaamu on
lukujarjestyksessa ja muilla luokilla opiskelevat oppilaat voivat
osallistua urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen
mukaisesti.

ISK osallistuminen sopimalla koululla
Steiner osallistuminen sopimalla koululla

Muut yldkoulut (Lemi, Savitaipale, Taipalsaari, Joutseno)
osallistuminen koulun kanssa sopimalla
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Urheilijasopimus

e Lappeenranta: akatemiasopimus on Wilmassa kuitattavaksi

* Muut yldkoulut: sopiminen koulussa luokanvalvojan/rehtorin kanssa

e Sisalto:
* Sitoutuminen toimintaan
e Toimii ryhman pelisaantéjen mukaan ja muita kunnioittaen

* Aamuvalmennus akatemiassa on koulun ulkopuolista toimintaa,
joten hanella kuuluu olla vapaa-ajan vakuutus tai seuran
urheilijavakuutus.

e Koulutydn hoitaminen ja motivaatio

e Koulu, koti, urheiluseura ja urheiluakatemia sitoutuvat
vhteistyohon ja kannustavat urheilevaa oppilasta saavuttamaan
tavoitteensa.

* Seurat voi peria valmennusmaksun 30€/lukukausi




_+_ Suomen
oc | URHEILUAKATEMIAT

%Y

ALOITUS TORSTAINA

* Fysiikka-aamut:
e Kimpinen+Lauritsala: to 27.8. klo 8.00
Ammattiopiston kentta (liikuntahalli, jos sataa)
e Kesamaki: to 27.8. klo 8.00 Ratsumestarin kentta

e Sammonlahti: to 27.8. klo 8.00 Sammonlahden
kentta

e Seuran jarjestamista aamuvalmennuksista
viestintdvastuu on seuralla/valmentajalla

e Kulkukoodi suorituspaikoille: 4894#
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* Valmennusryhmiin jakaminen hakemusten
perusteella, tieto on tullut kesakuussa
sahkopostiin (tarkista roskaposti)

e Seuran valmennus tai fysiikka-aamun harjoitusryhma

e Aloitusinfo ma 24.8. klo 18.00

e Aloitus torstaina 27.8. klo 8.00 omissa
valmennusryhmissa

e Haku seuraavan lukuvuoden toimintaan
maaliskuun loppuun mennessa

e Liikunta/urheilupainotteisilla vuosittain
valtakunnallinen urheilijakysely




ASIANTUNTIJATOIMINTA

* Akatemiassa tyoskentelee kaksi fysioterapeuttia liro Harkénen ja
Satu Viiru
* Lajiyhteistyd: toimivat valmennusryhmien mukana

* Walk in- vastaanotto: urheilutalolla maksutta ja ilman
ajanvarausta. Aikataulu |6ytyy urheiluakatemian nettisivuilta (ja

somesta)
* Testaus osana valmentautumista

* Paikallisosaajien verkosto:
* https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/tukipalvelut/paikallisosaaj
ien-verkosto/
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Viestinta
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VIESTINTA

* Koordinaattorin kautta tulee yleinen info toimintaan liittyen
* Lajivalmentajat vastaavat valmennusryhmansa tiedottamisesta
e Liikunnanopettajat vastaavat fysiikka-aamujen tiedotuksesta

e Opettajat vastaavat koulun puolelta viestinnasta

* Urheiluakatemia:
* Kotisivut: tiedon kotipesa. Kotisivuilta |10ytyy verkoston yhteystiedot.
* Some-kanavat: facebook, instagram. Nostoja toiminnasta vapaamuotoisesti.
* Sahkoposti: viestinta ajankohtaisista asioista
* Uutiskirje: ilmestyy 4 kertaa vuodessa.
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Kasva urheilijaksi
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Milta arki nayttaa?

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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1 | Situsarsn ¥ ° Kokonaisuus:
e Liikunnan/harjoittelun maara
* Ravitsemus
e Uni/lepo
e Tyokaluna esimerkiksi harjoituspaivakirja
 Kirjauksiin mukaan tuntemuksia ja fiiliksia
e Kokonaiskuormituksen seuranta

Harjoittelu
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S —— v e Jaksaminen koulussa ja jaksaminen urheilussa

Jaksaminen koulussa

ndikaattori, joka arvioi mahdellista koulu-wupumulksen kokemusta

Jlaksaminen harrastuksessa
Indik=attori, joka arviei mahdollista uupumuksen kokemusta harrastuksessa

Ei kokermuksia koulu-uupumuksesta @ Kokemuksia koulu-uupumuksesta . . . : :
. ' P . - = @ Ei kokemuksia urheilu-uupumuksesta @ Kokemuksia urheilu-vupumuksssta

53 [16%) 32 (10,8%)

271 (84%)
265 (89,2%)

* Liikunnan ja levon maara

Kokonaisliikkunnan maara
Liikunitam3ard kokonzisuudessazn ja jgkautuminen en osa-glueisiin tunteina. Kuveaja keskiarvona |z
keskihajontana (£ 0,5). Ryhmian, jonka n< 3, kuvaaja on piilotettu Setosuojasyista.
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Mieti seuraavissa normaalia arkeasi
B’gﬁEILUAKATEMIAT g Elama ntavat Vastaukset ovat muodossa 1. Taysin eri mieltd, 2. lokseenkin e mieltd, 3. Ei somaa eficd eri mieltd, 4.

akzeenkin samaa méeltd, 5. Taysin samaa méeltd. Yksilgiden suojaamiseks JUEEIREET raporttiin tiedot
esitetddn keskiarvona, medisanin, sekd 25%-75% vastausten raje-arvoing
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Kuinka paljon kaytat dlylaitteita muuhun kuin opiskeluun
pdivassa?
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urheilijakysely 2026/Lappeenranta aremman
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Terveet harjoituspaivat:

Onko urheiluvamma tai -vaiva haitannut Onko urheiluvamma tai -vaiva rasituksesta johtuva
harjoitteluasi tai liikkumistasi kuluvan lukuvuoden vai tapaturman aiheuttama?
aikana?

Lahde: Valtakunnallinen
urheilijakysely 2026/Lappeenranta



1 | Sauucremar _ * Ravitsemus ja energia

Kuinka usein syot seuraavia aterioita kouluviikon aikana?

¥eskimaarin pdivid. Tulokset esitetdan keskiarvona ja medizaning

@ keskizrvo @ Medizani

kJ

* Opiskelutaidot ja kaksoisurataidot:
e Pikku hiljaa vastuuta omien asioiden hoitamisesta
* Tehokasta opiskelua koulussa
e Aikataulutus
* Vuorovaikutustaidot ja neuvottelutaidot

Lahde: Valtakunnallinen
urheilijakysely 2026/Lappeenranta




Milta arki nayttaa?

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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ASIANTUNTIJATOIMINTA

KASVA
URHEILIJAKSI

= Turvallinen ilmapiiri ja
olosuhteet

= Riittdva ja monipuolinen
harjoittelu

= Terveystietoisuus
= Riittava unija lepo
» Laadukas ravitsemus

= Urheilua tukeva
elamantilanne /
kaksoisura

= Sitoutuminen urheiluun

PERUSTOIMINTOJEN VARIMISTAMINEN

Suomen
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el il U = Suunnitelmallisuus ja

= Kokonaiskuormituksen tavoitteellisuus

KEHITY ; MENESTY
HUIPPU-URHEILIJAKSI + HUIPPU-URHEILIJANA
= Valmentajan tukeminen ja = | gjivaatimuksien » Suorituksen optimointi
osaamisen kehittaminen huomioiminen !« Yksildllinen suunnittelu,
= Valmentautumisen = Moniammatillisuus +  toteutus, seuranta ja
suunnitteluun osana valmentautumista |  analysointi

hallinta ja sen tukeminen asiantuntijatoiminnassa

YKSILOLLISET
TOIMENPITEET

LAJI- JA RYHMAKOHTAISET TOIMENPITEET

VALMENTAUTUMISEN TUKEMINEN

Kuvio 1. Asiantuntijatoiminta valmentautumisen tukena eri tasoilla. Qi 9 <«
\\./)1/\'
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Kasvata urheilijaksi
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VANHEMMAT

* Vanhempien rooli keskeinen nuoren urheilijan
rinnalla

* Tukea, kannustaa, huolehtia
e Urheilun nakokulmasta vanhemmilla on erilaiset
|lahtokohdat ja taustat

* Oma urheilutausta, koulutustausta
urheilusta

* Mukana lajin toiminnassa eri rooleissa
* Eitaustaa

Kasvata urheilijaksi
- VANHEMMAT NUOREN TUKENA
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ILOJA INNOSTUS

Opettaa voittamiseen ja h&viamiseen suhtautumista.

Tukee urheilijan autonomiaa.

Tukee koetun patevyyden tunnetta.

Tukee sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta.

MONIPUOLISTEN TAITOJEN HANKKIMINEN

Mahdollistaa lilkunnan ja urheilun ja luo niitd tukevan toimintaympariston.

Kannustaa monipuolisuuteen.

Kannustaa pitkajanteiseen taito- ja tekniikkaharjoitteluun.

Mahdollistaa omatoimisen tekniikkaharjoittelun.

Vaalii yhteista aikaa ja kannustaa yhteiseen harrastamiseen.

FYYSINEN KUORMITETTAVUUS

Mahdollistaa riittavan ja terveellisen ravinnon seki kannustaa ja ohjaa urheilulliseen ravitsemukseen.

Huomioi kasvun, kehityksen ja kypsymisen.

Huolehtii kokonaisliikuntamaarista.

Varmistaa jokapaivaisen fyysisen aktiivisuuden.

TERVEET HARJOITUSPAIVAT

Mahdollistaa laadukkaan arjen ja urheilijana kehittymisen.

Opettaa javalvoo terveellisid ja urheilullisia elAmantapoja.

Tarkkailee riittdvaa unta ja palautumista seka huolehtii vuorokausirytmista ja unihygieniasta.

Ehkaisee sairauksia, mahdollistaa terveend urheilemisen ja muistuttaa henkildkohtaisesta hygieniasta.

Huomioi vammojen ennaltashkaisyn, huolehtii kuntoutuksesta ja kieltdd sairaana harjoittelun.

Huolehtii urheiluvarusteista ja -valineistd seka valvoo niiden tarkoituksenmukaista kayttoa.

URHEILUN ARVOT

Pitda maaratietoisesti ja johdonmukaisesti Kiinni sovituista arvoista, normeista,
saanndista ja kaytanndn toimintatavoista.

Opettaa oikeanlaista suhtautumista kaikkia urheilun toimijoita kohtaan.

Vaalii ja valittda urheilun arvoja.

Pyrkii ja antaa mahdollisuuksia vastuulliseen ja kestavaan urheiluun.

e Kasvata urheilijaksi e-kirja

https://www.eklu.fi/urheiluakatemi
a/vanhemmat/

 Urheiluvanhemmuuden roolikartta

* Materiaalipankki

https://www.eklu.fi/urheiluakatemi
a/materiaalipankki/

e Koulutukset:

Vanhemmat nuoren urheilijan
mielen hyvinvoinnin vahvistajina ma
26.10. klo 18, Teams

Kevat 2027
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https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
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LIIKUNNANOPETTAJIEN YHTEYSTIEDOT

* Lilkunnanopettajat fysiikka-aamut:
e Sammonlahti: Samu Suoraniemi, samu.suoraniemi@edu.lappeenranta.fi
e Kesamaki: Markus litia, markus.iitia@edu.lappeenranta.fi
» Kimpinen/Lauritsala: Jussi Huhtala, jussi.huhtala@edu.lappeenranta.fi

* Urheiluseurat/valmentajat:
* Akatemian nettisivut: https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/valmennus/
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EKLUN AKATEMIATIIMI

Elina Sinisalo Satu Viiru liro Harkdnen
Koordinaattori Fysioterapeutti Fysioterapeutti
elina.sinisalo@eklu.fi satu.viiru@fysiokaari.fi iiro@fysioiiro.fi
040952 48 43 0505435779 040 723 16 88
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Kysymyksia ja kommentteja

Seuraa somessa @etelakarjalanurheiluakatemia:
Facebook
Instagram

Seuraa somessa @eklury
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